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THỬ THÁCH VỚI 150 LẦN HÍT ĐẤT • 
TẠI NHÀ 

T ác giả Sế Quân Lương 

Bạn sẽ trải nghiệm vượt qua 1 50 lần hít đất thử thách để nhanh chóng sở hữu cơ ngực vạm vỡ. Không quá khó để 
thực hiện thế nhưng bạn phải thực hiện liên tục và các lần nghỉ giữa hiệp phải thật ngắn để nâng cao thể lực, phát 
triển cơ ngực hiệu quả. 



1 0 lần hít đất tay hẹp (kiểu kim cương) 
1 0 lần hít đất cổ điển 
10 lần hít đất tay rộng 


1 0 lần hít đất ép sang 2 bên 




30 giây nghỉ 


20 lần hít đất tay hẹp (kiểu kim cương) 
20 lần hít đất tay rộng 
20 lần hít đất tay trước tay sau 
20 lần hít đất với chân đặt cao 
20 lần chống đấy với ghế nghiêng 
Video hướng dẫn thực hiện 


Theo vothuat.vn 


Xem thêm: 

• 10 động tác khởi động trước khi tập và phục hòi cơ sau khi tập 

• Tác dụng của hít đất đúng cách 

• 25 kiểu hít đất cho cơ vai và ngực hoàn hảo 

• 30 bài tập cơ bụng hiệu quả nhất mọi thời đại cho thể hình nam 
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Tin liên quan 




Dumbbell Fly - Nằm dang tạ đôi 



Đừng làm 5 điều này khi bạn tập cơ ... 



25 kiểu tập phát triển cơ bắp săn c... 


Bài kế 

Bạn đang xem bài viết gần đây nhất 


> 


Bài trước 

1 4 luật "bất thành văn" với người mới tập thể hình 


< 

Gửi email bài đăng 

này BlogThislChia sẻ lên TvvitterChia sẻ lên FacebookChia sẻ lên Pinterest 

G+1 Recommend this on Google 





Bạn tìm gì hôm nay... 



TRÒ CHƠI TẬP THỂ HÌNH 



Trò chơi thể hình vui nhộn 

Hãy cùng Thể Hình Nam rèn luyện cho anh chàng này nhé!... 


XEM NHIÊU NHẤT 







4 mẫu lịch tập dành cho các bạn nam yêu thích thể hình 



Bài tập Skullcrusher - Nằm đưa thanh tạ EZ gần trán 




9 loại thực phẩm tốt cho cơ bắp có thể thay thế và rẻ hon thịt 









Tập thể hình nam giới có bị ảnh hưởng đến chiều cao không? 



Bộ giáo án thể hình hoàn hảo 6 buổi 1 tuần dành cho nam giới (phần 1) 



Kiến thức cần biết về Deadlitt 








5 phút tập thể hình luyện thân trên với khăn lông 



Video Leverage Squats giải pháp mông đùi hiệu quả 


THƯ MỤC 


BÀI TẬP BỤNG BÀI TẬP BỤNG 6 MÚI BÀI TẬP BẬI TẬP BÀI TẬP ĐÙI BÀI TẬP BÀI TẬP MÔNG ĐÙI BÀI TẬP BÀI TẬP PLANK 

CHÂN CỔ TRƯỚC LƯNG NGỰC 


BÀI TẬP SQUAT 


BÀI TẬP BÀỊ TẬP TỐNG BÀI TẬP VAI DỊNH DƯỠNG THỂ ĐỘNG TÁC PLANK ĐỘNG TÁC SQUAT ĐỘNG TÁC LỊCH TẬP THỂ 

TAY HỢP HÌNH YỎGA HÌNH 


NGHỈ NGƠI NHẠC TẬP THỂ 
HÌNH 


TẬP THỂ HÌNH TẠI V[DEO THỂ 

NHÀ HÌNH 


KHỎEĐẸP.VN 


• Tống hợp 20 kiểu tóc tém đẹp các nàng nhìn là muốn thử ngay 

Xu hướng tóc ngắn đang ngày càng lan rộng và trở thành trào lưu của các cô nàng trên... 

• 7 cách trị mụn dưới da hiệu quả tại nhà chỉ sau 7 ngày 

Mụn dưới da chính là những nốt sần và cộm trên da do tẩy trang không sạch và nhiều... 

• Các kiểu vẽ eyeliner màu cực lạ cực đẹp bạn gái nên thử 

Các kiểu vẽ eyeliner màu nâu và đen đã rất quen thuộc với tất cả bạn gái. Vậy chúng... 

• Top 1 1 bài tập cơ cầu vai tại nhà tốt nhất không thể bỏ qua 

Bạn có biết cơ cầu vai là một trong những điểm yếu của nhiều người nhưng cũng là nhóm... 

• Làm thế nào đế có thể cải thiện tốc độ và đường bơi? 

Nếu bạn muốn thực hiện một bước bơi dài thì việc làm thế nào để giữ hơi và kỹ... 



Co gk' T Tim kiêm Tuy Chinh 


THỂ HÌNH 








Bài ngẫu nhiên 


MUỐN CÓ Cơ BỤNG 6 MÚI TẠI NHÀ NHANH NHẤT PHẢI LÀM SAO? 

. ' 29.02.2016 - Comments Disabled 

Làm thế nào để có cơ bụng 6 múi tại nhà luôn là câu hỏi khó của nhiều người? Hãy cùng xem những phương pháp... 


TOP 14 BÀI TẬP GYM cực TỐT CHO NGƯỜI MỚI BẮT ĐẦU TẠI NHÀ (PHẦN 1) 

01 .03.201 6 - Comments Disabled 

14 bài tập gym cho người mới bắt đầu tại nhà cực kỳ hiệu quả giúp nam giới nhanh chóng có vóc dáng cân đối và... 



3 ĐỘNG TÁC TẬP THON GỌN BẮP TAY TOÀN DIỆN VỚI DÂY TẬP TRX 

07.04.201 6 - 0 Comments 


Bắp tay thon gọn, săn chắc sẽ cho phép bạn thoải mái diện những bộ cánh yêu thích khi tham gia các buổi dã... 


Bài mới 


THỬ THÁCH Vớ 1 150 LẦN HÍT ĐẤT TẬP Cơ NGựC TạI nhà 

Bạn sẽ trải nghiệm vượt qua 150 lắn hít đất thử thách để nhanh chóng... 


2 W« . 14 LUẬT “BẤT THÀNH VĂN” VỚI NGƯỜI MỚI TẬP THỂ HÌNH 

ROLES 


Khi đến phòng tập thể hình, ai trong chúng ta cũng đểu mong muốn tập... 

3 ị 15 KIỂU deadliitđa Dạng pháttriển Cơ mông và đùi sau cho dân thể hình 


Động tác tập Deadlitt- là một trong những động tác thể hình cổ điển... 


Bài yêu thích 



ĂN TRỨNG LỢI HAY HẠI CHO NGƯỜI TẬP THỂ HÌNH ? 
31 .03.201 6 - 0 Comments 


Khi ta ăn một quả trứng thì ta hưởng được trọn vẹn hơn 60 dưỡng chất trong quả trứng, mà nếu để ấp sau 21 ... 



Vì SAO TẬP THỂ HÌNH PHẢI CẦN HUẤN LUYỆN VIÊN CÁ NHÂN? 

07.04.201 6 - 0 Comments 


Bài viết này Thể Hình Nam muốn nói đến một số bạn tập chưa đúng, nhưng có điều kiện thì hãy suy nghĩ xem mình... 



ĐÁNH TAN "BỤNG BIA" VỚI 6 BÀI TẬP ĐƠN GIẢN 
1 7.1 2.201 5 - Comments Disabled 


Nếu bạn băn khoăn đang tìm kiếm cho mình những bài tập phù hợp để đối phó với chiếc "bụng bia" thì những bài... 


Copyright © 201 5 - Thể Hình Nam 


Q) Chat với chúng tôi! 






